


VisionUnlimited 


ಳಿ ಕೋವಿಡ್‌ Rabo ಆರೈಕೆ 


ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ - Sn ಮ್‌ ಮೆ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ - 
ದೇಹದ ಉಷ್ಣಾಂಶವನ್ನು 2) | ® ಆಮ್ಲಜನಕದ ಮಟ್ಟವನ್ನು 
ಪರಿಶೀಲಿಸಿ - : ಪರಿಶೀಲಿಸಿ 

FoR A ಆಮ್ಲಜನಕದ ಮಟ್ಟವು 94% 

ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ - © ) / — ಅಥವಾ ಅದಕ್ಕಿಂತ ಕಡಿಮೆ 

ಮತ್ತು ಪ್ರತಿದಿನ ಕನಿಷ್ಠ 2 Nl 
ಪೀಮ್‌ ಇನಲೇಷನ್‌ ನ್‌ Ne ಇದ್ದಾಗ - ಪ್ರೋನಿಂಗ್‌ 
k ‘ ಲೀಟರ್‌ ನೀರು 


ವಿಧಾನವನು ಬಳಸಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ ತೆಗೆದುಕೊಳಿ 1, ಬಳಿಸಿ 


ಟ್ಯಾಬ್ಲೆಟ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ. 1 + 2 ರಾತ್ರಿ ಊಟದ ನಂತರ ಟ್ಯಾಬ್ಲೆಟ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ. 3 ರಾತ್ರಿ ಊಟದ ನಂತರ 
ವಿಟಮಿನ್‌ ಸಿ ಮತ್ತು ವಿಟಮಿನ್‌ ಒಂದ ರಂತೆ ಎರಡು ಆಂಟೆ-ಅಲರ್ಜಿ ಒಂದು ಟ್ಯಾಬ್ಲೆಟ್‌ 
ಬಿ ಕಾಂಪ್ಲೆಕ್ಸ್‌ BQ ಅಗರ (ಲೆವೊಸೆಟಿರಿಜಿನ್‌ ನಂತಹ) 


<— 6 Hours ——> 


ಟ್ಯಾಬ್ಲೆಟ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ. 4 SL ನೀರು ಮತ್ತು ಎರಡು ಎರಡು ಟ್ಯಾಬ್ಲೆಟ್‌ಗಳ ನಡುವೆ 6 


ಹೆಚ ಗಿದಾಗ 1 ಟ್ಲಾಬೆಟ್‌ 
ಪ್ಯಾರೆಸಿಟಮಾಲ್‌ ಗನದಾ' ದ್ದಾಗ | ಟ್ಯಾಭ್ಲ ವಿಸ್ಮತ್ತುಗಳೊಂದಿಗೆ ಗಂಟೆಗಳ ಅಂತರವಿರಲಿ 


ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ 
ಸಿಐಐ ಯಂಗ್‌ ಇಂಡಿಯನ್ಸ್‌ (C1! Young Indians) ಬೆಂಬಲದೊಂದಿಗೆ ಅನುವಾದಿಸಲಾಗಿದೆ (www. youngindians.net) 
ಹಕ್ಕುತ್ಯಾಗ: ಇವು ಕೋವಿಡ್‌ ಸ್ವ-ಆರೈಕೆಗಾಗಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮಾರ್ಗಸೂಚಿಗಳಾಗಿವೆ. ವಿಷನ್‌ ಅನ್ನಿಮಿಟೆಡ್‌ ಅನ್ನು ಇದಕ್ಕೆ ಹೊಣೆಗಾರರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
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U ದೇಹದ ಉಷ್ಣಾಂಶವನ್ನು ಹೇಗೆ ಪರಿಶೀಲಿಸುವುದು 


VisionUnlimited 


 ಕೋವಿಡ್ಡಲ್ಲಿ, ನಿಮಗೆ ಜ್ವರವಿದೆಯೋ ಇಲ್ಲವೋ ಎಂದು ತಿಳಿಯುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. 
~~ eee BD ನಿಮ್ಮ ತಾಪಮಾನವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಲು ಡಿಜಿಟಲ್‌ ಥರ್ಮಾಮೀಟರ್‌ ಬಳಸಿ. 











ನೀವು ಥರ್ಮಾಮೀಟರ್‌ ಅನ್ನು ನಿಮ್ಮ ತೋಳನ ಕೆಳಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸುವಲ್ಲಿ, 
ಅದರ ಲೋಹೀಯ ತುದಿಯನ್ನು ಸ್ಯಾನಿಟೈಜರ್‌ ಅಥವಾ ಸ್ಥಿರಿಟ್‌ನಿಂದ ಸ್ವಚ್‌ 
ಗೊಳಿಸಿ. ಸ್ಯಾನಿಟೈಜರ್‌ ವಿಶ್ವಾಸಾರ್ಹ ಬ್ರಾಂಡ್‌ ಆಗಿರಬೇಕು, ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಅದು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಸೋಂಕುನಿವಾರಿಸುವುದಿಲ್ಲಾ 


ನೀವು ಧರ್ಮಾಮೀಟರ್‌ ಅನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಬಾಯಿಗೆ ಇಡುವುದಲ್ಲಿ, ಅದರ 
ಕಿರಿದಾದ, ಲೋಹದ ತುದಿಯನ್ನು ಸೋಪ್‌ ಮತ್ತು ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚನೆಯ 
ನೀರಿನಿಂದ ತೊಳೆಯಿರಿ. 


ಈಗ ಪ್ರದರ್ಶನ ಪರದೆಯ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿರುವ ಸಣ್ಣ ಗುಂಡಿಯನ್ನು ಒತ್ತಿ. 
ಪರದೆಯು ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಪ್ರದರ್ಶಿಸಿದಾಗ, ಧರ್ಮಾಮೀಟರ್‌ ಆನ್‌ 
ಆಗಿದೆ ಎಂದರ್ಥ. 








ಎ. ಮುಂದೆ, ಧರ್ಮಾಮೀಟರ್ನ ಕಿರಿದಾದ, ಲೋಹೀಯ ತುದಿಯನ್ನು ನಿಮ್ಮ ನಾಲಿಗೆ ಅಡಿಯಲ್ಲಿ 
ಇರಿಸಿ, ನಿಮ್ಮ ಬಾಯಿ ಮುಚ್ಚಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿ. ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದ ನಂತರ ನೀವು 
ರ ಥರ್ಮಾಮೀಟರ್‌ನಿಂದ ಬೀಪ್‌ ಶಬ್ದ ಕೇಳುತ್ತೀರಿ. 

ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ನಿಮ್ಮ ಬಾಯಿಯಿಂದ ಥರ್ಮಾಮೀಟರ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಪರದೆಯ ಮೇಲೆ 
ಪ್ರದರ್ಶಿಸಲಾದ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸಿ. ಈ ಸಂಖ್ಯೆ ನಿಮ್ಮ ತಾಪಮಾನ, ಇದು ನಿಮಗೆ 
| ಜ್ವಿರವಿದೆಯೋ ಇಲ್ಲವೋ ಎಂದು ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ. 








y aA 


ತಾಪಮಾನವು 100 ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚಿನದಾಗಿದ್ದರೆ, ಒಂದು ——____ ತಾಪಮಾನವು 103 ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚಿನದಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಪ್ಯಾರೆಸಿಟಮಾಲ್‌ ಅನ್ನು ಎರಡು ಬಿಸ್ಕತ್ತು ಮತ್ತು ದೇಹವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ತಂಪಾಗಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಟ್ಯಾಬ್ಲೆಟ್‌ 
ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ತಕ್ಷಣ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ (ಟ್ಯಾಬ್ಲೆಟ್‌ ಸಂಖ್ಯೆ.4 ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಹೊರತುಪಡಿಸಿ, 
ಸಂಖ್ಯೆ.4). ಈ ಟ್ಯಾಬ್ಲೆಟ್‌ ಅನ್ನು ಎಂದಿಗೂ ಖಾಲಿ ಟ್ಯಾಪ್‌ ನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿ, ಅಥವಾ ದಪ್ಪ ಟವೆಲ್‌ 
ನ್ಟ Bie. ರು ಮುತು ಅನ್ನು ನೀರಿನಿಂದ ನೆನೆಸಿ ಅದನ್ನು ನಿಮ್ಮ ದೇಹದಾದ್ಯಂತ 
SEE ಒರಾಸಿಕೊಳ್ಳಿ, ವಿಶೇಷವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಹಣೆಯ ಮೇಲೆ 


ES DEN ದ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ತಕ್ಷಣ ನಿಮಗೆ ತಿಳಿಸಲಾದ ಸಂಖ್ಯೆಗೆ ಕರೆ 
ಅಂತರವಿದೆ ಎಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ NA 























ಸಿಐಐ ಯಂಗ್‌ ಇಂಡಿಯನ್ಸ್‌ (C1! Young Indians) ಬೆಂಬಲದೊಂದಿಗೆ ಅನುವಾದಿಸಲಾಗಿದೆ (www.youngindians.net) 
ಹಕ್ಕುತ್ಯಾಗ: ಇವು BRIS ಸ್ವ-ಆರೈಕೆಗಾಗಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮಾರ್ಗಸೂಚೆಗಳಾಗಿವೆ. ವಿಷನ್‌ ಅನ್ಪಿಮಿಟೆಡ್‌ ಅನ್ನು ಇದಕ್ಕೆ ಹೊಣೆಗಾರರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
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ae &) €ಮ್‌ ಇನಲೇಷನ್‌ 


ನೀವು 








wy, 





VA 


| 


ನೀವು ಸ್ಟೀಮ್‌ ಇನ್ನಲೇಷನ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ 


ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಟವೆಲ್‌ ಇರಿಸಿ. 
ಆ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಫ್ಯಾನ್‌ ಆಫ್‌ ಮಾಡಿ. 


ಸ್ಟೀಮ್‌ ಇನ್ನೇಲರ್‌ ಹೊಂದಿದ್ದರೆ, 
ಗುರುತಿಸಲಾದ ಬಿಂದುವಿಗೆ ನೀರನ್ನು ತುಂಬಿಸಿ, 
ಮುಚ್ಚಳದಿಂದ ಮುಚ್ಚಿ, ಪಗ್‌ ಇನ್‌ ಮಾಡಿ ಮತ್ತು ಸ್ವಿಚ್‌ ಆನ್‌ ಮಾಡಿ. 
ಶೀಘ್ರದಲ್ಲೇ, ಉಗಿ ಮೇಲಿನಿಂದ ಹೂರಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. 

ನೀವು ಒಂದು ಪಾತ್ರೆ ಬಳಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದನ್ನು ನೀರಿನಿಂದ ತುಂಬಿಸಿ 


ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಕುದಿಸಿ. 


ಯಂತ್ರ / ಪಾತ್ರೆಯಿಂದ ಹೊರಬರುವ 
ಉಗಿಯಿಂದ ಸುಮಾರು 30 ಸೆಂ.ಮೀ 
(ನಿಮ್ಮ ಮೊಣಕೈ ಉದ್ದದಷು) 
ದೂರದಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ನೇರವಾಗಿ 
ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿ. 


ನಿಮ್ಮ ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ 1 ಅಧವಾ 2 ನಿಮಿಷಗಳ 
ಕಾಲ ನೀರಿನಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಉಗಿಯಲ್ಲಿ 


ಉಸಿರಾಡಿ. ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದವರೆಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿ, 
ನಂತರ ಪುನರಾವರ್ತಿಸಿ. 
ಉಗಿಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ ನಿಮ್ಮ 


ಬಾಯಿಯನ್ನು ತೆರೆದಿಡಿ, ಇದರಿಂದಾಗಿ ನಿಮ್ಮ 
ಬಾಯಿಯ ಮೂಲಕ ಅದರ ಆಳವಾದ ಉಸಿರನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 





2)’ 
STATENS 
J NN & 


4-5 Minutes 


ಕಂಟೇನರ್‌ನಲ್ಲಿ 
ಅದನ್ನು 


ಸ್ನೀಮನ್ನು OVS, ಮೂರು ಬಾರಿಗಿಂತಲು 


ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ, ಮತ್ತು 
ಪ್ರತಿಸಲವು ಐದು ನಿಮಿಷಗಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು 
ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. 


\/ 


al 





ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಟವೆಲ್‌ ಇರಿಸಿ ಮತ್ತು 
ಅದನ್ನು ಯಂತ್ರ / ಪಾತ್ರೆಯ ಮೇಲಿನ ಭಾಗವನ್ನು 
ಆವರಿಸುವ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹರಡಿ. 

ನೀವು ಯಂತ್ರ / ಪಾತ್ರೆಯ ತುಂಬಾ ಹತ್ತಿರ 
ಕುಳಿತುಕೊಂಡರೆ ಅದು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಸುಡಬಹುದು 





ಇನಲೇಷನ್‌ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನೀವು ಯಾವುದೇ 
ಅಸ್ವಸ್ಥತೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದರೆ, ತಕ್ಷಣ 
ಟಿವೆಲ್‌ ತೆಗೆದುಹಾಕಿ / ಸ್ಟೀಮ್‌ ಇನ್ನೇಲರ್‌ 
ಅನ್ನು ಆಫ್‌ ಮಾಡಿ. 


ಸಿಐಐ ಯಂಗ್‌ ಇಂಡಿಯನ್ಸ್‌ (C1! Young Indians) ಬೆಂಬಲದೊಂದಿಗೆ ಅನುವಾದಿಸಲಾಗಿದೆ (www.youngindians.net) 
ಹಕ್ಕುತ್ಯಾಗ: ಇವು ಕೋವಿಡ್‌ ಸ್ವ-ಆರೈಕೆಗಾಗಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮಾರ್ಗಸೂಚೆಗಳಾಗಿವೆ. ವಿಷನ್‌ ಅನ್ಪಿಮಿಟೆಡ್‌ ಅನ್ನು ಇದಕ್ಕೆ ಹೊಣೆಗಾರರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
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ನಿಮ್ಮ ಬೆರಳು ಅಥವಾ ಕಾಲ್ಪೆರಳುಗಳ ಮೇಲೆ 
ಪಲ್ಸ್‌ ಆಕ್ಕಿಮೀಟರ್‌ ಇರಿಸುವ ಮೂಲಕ 
ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಆಮ್ಲಜನಕದ ಮಟ್ಟವನ್ನು 
ಪರಿಶೀಲಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ 

ಮೇಲಿನ ಸಂಖ್ಯೆಯು ನಿಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿನ 
ಆಮ್ಲಜನಕದ ಸ್ಯಾಚುರೇಶನ್‌ ಮಟ್ಟವನ್ನು 
ತೋರಿಸುತದೆ ಮತ್ತು ಅದರ ಕೆಳಗಿನ 
ಸಂಖ್ಯೆಯು ನಾಡಿ ಬಡಿತವನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. 





ಪ್ರತಿ ಪರೀಕ್ಷೆಯ ನಡುವೆ ನಾಲ್ಕು ಗಂಟೆಗಳ ಅಂತರವನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು 
ನಿಮ್ಮ ಆಮ್ಲಜನಕದ ಮಟ್ಟವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಪರಿಶೀಲಿಸಿ. 
ಪರೀಕ್ಷೆಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಮೊದಲು ಕನಿಷ್ಠ ಐದು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ 
ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯಿರಿ. 





ಆಕ್ಕಿಮೀಟರನ್ನು ಆನ್‌ ಮಾಡಲು 
ಪರದೆಯ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿರುವ ಸಣ್ಣ 
ಗುಂಡಿಯನ್ನು ಒತ್ತಿ. 






ನಿಮ್ಮ ಬೆರಳುಗಳು ಮತ್ತು ಉಗುರುಗಳನ್ನು 
ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುವ ಮೂಲಕ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ನಿಮ್ಮ 
ಬೆರಳುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಉಗುರು ಬಣ್ಣ ಇರಬಾರದು. 


ನಿಮ್ಮ ಕೈಗಳು ತಣ್ಣಗಾಗಿದ್ದರೆ, ಅವುಗಳನ್ನು ಒಟ್ಟಿಗೆ 


ನಿಮ್ಮ ಮಧ್ಯದ ಬೆರಳು ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ 
ತೋರುಬೆರಳನ್ನು (ನಿಮ್ಮ ಹಬ್ಬೆರಳನ 
ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿರುವ ಬೆರಳು) ಆಕ್ಕಿಮೀಟರ್‌ 









ಉಜ್ಜಿಕೊಳ್ಳಿ ಇದರಿಂದ ಅವು ಬೆಚ್ಚಗಿರುತ್ತದೆ. ಒಳಗೆ ಇರಿಸಿ. 
ಆಕ್ಕಿಮೀಟರ್‌ ಅನ್ನು ಆನ್‌ ಮಾಡಿದ ನಂತರ, ನಿಮ್ಮ ಬೆರಳನ್ನು ಅದರಲ್ಲಿ 
RM, ಬ ಆರಾಮದಾಯಕವಾಗುವವರೆಗೆ ಮಾತ್ರ ಸೇರಿಸಿ. ಪರೀಕ್ಷೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನೀವು ಯಾವುದೇ 
inutes . 


ನೋವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮ ಬೆರಳನ್ನು ಒಳಗೆ ಇರಿಸಿದ ನಂತರ, ನಿಮ್ಮ ಕೈಯನ್ನು 

_ ಸ್ಲೆರವಾಗಿರಿಸಿ, ಮತ್ತು ಪರದೆಯ ಮೇಲಿನ ಸಂಖ್ಯೆಯು ಏರಿಳಿತವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವವರೆಗೆ ಸಾಧನದಿಂದ 
K ನಿಮ್ಮ ಬೆರಳನ್ನು ತೆಗೆಯಬೇಡಿ. ಪರೀಕ್ಷೆಯು ಸುಮಾರು 1-3 ನಿಮಿಷಗಳ ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ 
| ಸಂಖ್ಯೆ ಸ್ಥಿರವಾದ ನಂತರ, ಅದನ್ನು ಬರೆದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಪ್ರತಿ ಬಾರಿಯು ಆಮ್ಲಜನಕದ ಮಟ್ಟವನ್ನು 
ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದಾಗ ಬರೆದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. 





ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ, ನಿಮ್ಮ ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ 6 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ನಡೆಯಿರಿ ಮತ್ತು ತಕ್ಷಣ ನಿಮ್ಮ ಆಮ್ಲಜನಕದ ಮಟ್ಟವನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸಿ. 
ಆಮ್ಲಜನಕದ ಶೇಕಡಾವಾರು ಪ್ರಮಾಣವು 94 3,08 ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಾರದು. 
ವಾಕ್‌ ಪರೀಕ್ಷೆಯ ನಂತರ ಆಕ್ಸಿಮೀಟರ್‌ನಲ್ಲಿ ಓದುವಿಕೆ 94 ಅಥವಾ ಅದಕ್ಕಿಂತ ಕಡಿಮೆಯಿದ್ದರೆ, ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಬೇಗ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ. 


ಸಿಐಐ ಯಂಗ್‌ ಇಂಡಿಯನ್ಸ್‌ (C1! Young Indians) ಬೆಂಬಲದೊಂದಿಗೆ ಅನುವಾದಿಸಲಾಗಿದೆ (www. youngindians.net) 
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ಖೂ ಪ್ರೋನಿಂಗ್ಲ್ಗ ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗ 











ರೋಗಿಯು ಉಸಿರಾಟದಲ್ಲ ತೊಂದರೆ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅವರು ಪ್ರೋನಿಂಗ್‌ ವಿಧಾನ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು - ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯು now ob ಮೇಲೆ ಮಲಗಿ 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸ್ಥಾನಗಳಲ್ಲಿ ದಿಂಬುಗಳನ್ನು ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಇರಿಸುವುದನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರೋಲಿಂಗ್‌ಗಾಗಿ ನಿಮಗೆ ನಾಲ್ಕರಿಂದ ಐದು ದಿಂಬುಗಳು 
ಬೇಕಾಗುತ್ತವೆ. ರೋಗಿಯನ್ನು Hoes ab ಮೇಲೆ ಮಲಗಿಸುವ ಮೂಲಕ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಕೆಳಗೆ ಒಂದು ದಿಂಬನ್ನು ಇರಿಸಿ. ನಂತರ ಎದೆಯ ಕೆಳಗೆ 
ಮತ್ತು ಮೇಲಿನ ತೊಡೆಯ ನಡುವೆ ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ದಿಂಬುಗಳನ್ನು ಇರಿಸಿ, ಹೂಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಯಾವುದೇ ಒತ್ತಡವಿಲ್ಲ ಎಂದು ಖಚೆತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ. 
ಹೊಟ್ಟೆ ಎತ್ತರದ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಉಳಿದ ಎರಡು ದಿಂಬುಗಳನ್ನು ಮೊಣಕಾಲುಗಳ ಕೆಳಗೆ ಇರಿಸಿ, ಅಂದರೆ ಕಳಗಿನ ಕಾಲುಗಳ 
ಮುಂಭಾಗದ ಭಾಗ. 





30 minutes ಈ ರೀತಿಯ ವಿಧಾನದಲ್ಲಿ 30 ನಿಮಿಷದಿಂದ 
to 2 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಮಲಗುವುದು ರೋಗಿಗೆ 
೨ hours 0230 ಪರಿಹಾರವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ರೋಗಿಯು ಪಕ್ಕಕ್ಕೆ 
ಅಗ್ಗ ಮಲಗುವುದು ಸಹ ಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ. 


nA _, 
ಡ್‌ | ma 
30 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿದ ನಂತರ, ರೋಗಿಯು ತಮ್ಮ ಎಡಭಾಗಕ್ಕೆ ಮತು ನಂತರ ಅವರ 


ಬಲಭಾಗಕ್ಕೆ ಸಮಾನ ಸಮಯದವರೆಗೆ ತಿರುಗಬೇಕು 
() hour X 


> 





ಪ್ರೋನಿಂಗ್‌ ಮಾಡುವಾಗ 
PY ~ ರೋಗಿಯು ಆಳವಾದ, 


ದೀರ್ಷವಾದ ಉಸಿರನ್ನು 





ಪ್ರೋನಿಂಗ್‌ ಯಾರು ಮಾಡಬಾರದು 










[; HN A, 


ಯಾವುದೇ ಊಟದ are OY ಬೆನ್ನು, ಎಲುಬು ಅಧವಾ 





, ಗರ್ಬ್ಲಿಷಿಯರು ಪ್ರಮುಖ ಹೃದಯ BOYS 
ಒಂದು ಗಂಟೆ ಕಾಲ ಪ್ರೋನಿಂಗ್‌ ಶ್ರೋಣಿಯ ಮುರಿತ ಹೊಂದಿರುವ eee 
ಮಾಡಬಾರದು. ಜನರು 
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